Monitoring: Beh pre zdraveé prsa

Termin: 2.5.-20.6.2022 Pocet sprav: 9, 24.06.2022

Internet 7

BEZECKY PLAN trénera Janéiho Doményho: 3. TYZDEN URL
WEB 06.05.2022 fitastyl.sk

O doméne Humanisti.sk URL
WEB 18.05.2022 humanisti.sk

Beh pre zdravé prsia: Posledni majovu nedelfu sa stretneme na Drazdiaku URL
WEB 25.05.2022 fitastyl.sk

Koncom maja sa na Velkom Drazdiaku v Petrzalke uskutoc¢ni uz piaty roénik charitativneho podujatia Beh pre zdravé prsia

URL
WEB 26.05.2022 zenskyweb.sk

Beh pre zdravé prsia URL
WEB 26.05.2022 tvba.sk Simona Halamickova

Rakovina prsnika o¢ami odborni¢cky URL
WEB 27.05.2022 fitastyl.sk

Beh pre zdravé prsia 2022 URL
WEB 29.05.2022 ozamazonky.sk

Beh pre zdravé prsia sa uskuto€ni v Petrzalke, zaujemcovia sa mézu zapojit’ aj virtualne URL
WEB 2.5.2022 bratislavaden.sk

Pomézte Zzenam s rakovinou prsnika. Staci zvladnut’ pat’ kilometrov URL
WEB 16.5.2022 dovera.sk

Televizia 2

BEH PRE ZDRAVE PRSIA TELERANO
25.05.2022 TV Markiza

BEH PRE ZDRAVE PRSIA METRO DNES
26.05.2022 TV Bratislava

1/20 © 2022


https://newtonone.newtonmedia.eu/sk-SK
https://zenskyweb.sk/clanok/52484-koncom-maja-sa-na-velkom-drazdiaku-v-petrzalke-uskutocni-uz-piaty-rocnik-charitativneho

BEZECKY PLAN trénera Jané¢iho Doményho: 3. TYZDEN UrL
WEB 06.05.2022 fitastyl.sk

Treti tyzden bezeckej pripravy na Beh pre zdravé prsia zacina. Stale mas Sancu zapojit sa. Mysli na to, ze
trénujes pre zdravie a pre dobru vec.

3. Tyzden: 9.5. - 15.5.2022

Tréning

Volny beh 45 minut.

Intenzita tréningu

Hodinky: Zéna aerébneho prahu (AP) z vypoctu

Pocit: poCas behu dokazem povedat 1-2 suvislé vety.

Opis tréningu

Budovanim aerébneho zakladu zniZzujeme pokojovy tep a vytvarame zaklad pre nadstavbu v podobe
intenzivnejSich tréningov.

UTOROK

Bezecké volno. Priestor pre vase oblubené aktivity mimo behu.

STREDA

Tréning

Intervalovy tréning: 8 x 500 m pauza 90 s. lahky medziklus.

Intenzita tréningu

Pocit: vase planované tempo na 5 km.

Opis tréningu

Pred: Rozklus 10 minut volné tempo na zahriatie, rozcvi¢ka (od hlavy po paty), stre€ing - dynamicky (svaly ako
pruzinka kratke kmity), bezecka abeceda - nizky skiping, vysoky skiping, predkopavanie, zakopavanie, 10 x
striedavy vyskok prava/lava noha (indiansky vyskok), nasledne zacnem hlavnu fazu, 8x500 m rovnomerne - ak
bude vefla sil posledné 2 useky mézem zrychilit.

Po: vyklus 10minut, strecing staticky (iba natahujem, nekmitam).

STVRTOK

Tréning

Regeneracny beh 45 mindat.

Intenzita tréningu

Hodinky: zéna aktivnej regeneracie max. do zény AP z vypoctu

Pocit: vediet plynule rozpravat pocas behu.

Opis tréningu

Po tazSom tréningu treba dopriat telu oddych. Nizka intenzita pre Setrenie kardiovaskularneho systému
(nelapate po dychu) v kombinacii s dostato€nym svalovym zatazenim pre rozvoj vytrvalostnych schopnosti.
PIATOK

BeZecké volno. Priestor pre vase oblubené aktivity mimo behu.

SOBOTA

Tréning

Tempovy beh 8 km (6 km zrychlene).

Intenzita tréningu

Hodinky: 1 km volné tempo na rozdychanie + 6 km zéna ANP tempo z vypoctu + 1 km volné tempo na
vydychanie.

Pocit: 1 km volné tempo na rozdychanie + 6 km o0 10-15 s/km pomalSie ako tempo na 10 km + 1 km volné tempo
na vydychanie.

Opis tréningu

Suvisla, dlhsie trvajuca aktivita na vyS$Sich tepoch. Postupné priblizovanie sa planovanému zatazeniu s bliziacimi
sa pretekmi.

2/20 © 2022



NEDELA
Bezecké volno. Priestor pre vase oblubené aktivity mimo behu.

foto:
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Treti tyzdef bezeckej pripravy na Beh pre zdravé prsia zatina. Stale mas sancu
zapojit sa. Mysli na to, Ze trénujes pre zdravie a pre dobri vec.

3. Tyzderi: 9.5. -15.5.2022

PONDELOK
« Tréning
Volny beh 45 minat
« Intenzita tréningu
Hodinky: Z6na aerébneho prahu (AP) z vipoéiu.
Pocit: po¢as behu dokazem povedaf 1-2 sivislé vety.

+ Opis tréningu

Budovanim aerébneho zakladu zniZujeme pokojovy tep a vytvarame zaklad pre
nadstavbu v podobe intenzivnejSich tréningov.

PR O BEZECKY PLAN trénera Janciho Doményho: 2.

e —
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UTOROK

BezZecké volno. Priestor pre vase oblibené aktivity mimo behu.
STREDA

« Tréning
Intervalovy tréning. 8 x 500 m pauza 90 s. lahky medziklus.

* Intenzita tréningu

Hodinky: Tréning v z6ne ANP intervaly z vjpoctu

Pocit: vade planované tempo na 5 km.

17 Najobltibenejsie ¢lanky

1 Prevencia ma zmysel. 5 Zivin potrebaych
pre zdravie KOSTI AKLBOV

2 10 tpov na rjchle a zdravé rafiajky

3 VIDEO tréning s Dianou Ho Chi- Spevnite
i celé telo s jednorudkami

4. Denikova diéta: vhodné a nevhodné
potraviny

5. Vhodné potraviny pri nizkohistaminove
diéte
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Spat
O doméne Humanisti.sk URL
WEB 18.05.2022 humanisti.sk

Staci zvladnut pat kilometrov. Rakovina prsnika je naj¢astejSie nadorové ochorenie zien, no pri véasnom
odhaleni je velmi dobre liecitelné.

Zenam ho pomaha zvladnut aj charitativny Beh pre zdravé prsia . Zapojte sa do aj vy, virtualne alebo osobne
na Velkom Drazdiaku v Bratislave.

Stadi sa zaregistrovat a v nedelu 29. maja 2022 zabehnut alebo odkragat' 5 km. Startuje sa 0 10.00 h, ale ak
vam nevyhovuje ¢as, miesto alebo defi, mdzete sa don zapojit’ aj virtualne od 29. maja do 5. juna. VSetky
vyzbierané finanéné prostriedky sa rozdelia medzi tri organizacie Uzko spaté s rakovinou prsnika: Ruzova stuzka
0OZ Amazonky a OZ Onkomamky

Vitani su aj muzi Sucast'ou programu budu detské behy na 300 metrov a vitani su aj muzi. Ich solidarita, pomoc,
empatia je pre zeny nielen s touto diagnézou velmi délezita.

Kazdy, kto sa zu€astni podujatia na Drazdiaku, bude zaradeny do tomboly o zaujimavé ceny. V naSom stanku si
mdzete nielen zadarmo nechat odmerat’ cukor cholesterol a dalSie zdravotné parametre, ale vypocut si aj pribeh
nasej kolegyne, ktorej rakovina prsnika vosla do cesty vo velmi mladom veku.

Mamografia je cesta

Pocas podujatia budete mat moznost dozvediet sa vSetko o prevencii rakoviny prsnika, akym spdsobom si robit
samovySetrenie a pre koho je vhodna mamografia. Ta totiz odhali kazdy piaty pripad rakoviny prsnika, pricom
ide o velmi skoré Stadia choroby, pri ktorych je velka Sanca na vylieCenie.

V roku 2021 zistili lekari zhubny nador v prsniku u 1 280 Zien, ktoré su poistené v Dbvere. V prepocte na vietky
tri zdravotné poistovne si tuto diagnézu vlani vypoc€ulo odhadom az okolo 3,5 az 4-tisic Zien. A priblizne 800 z
nich sa o svojej chorobe dozvedelo vdaka preventivnej mamografii.

Skriningova mamografia vie odhalit malé loziska zhubnych buniek do 20 mm, ktoré sa este nijako neprejavili a
ani zatial nevytvorili metastazy. Onkologické ochorenie tak dokaze zistit o tri az pat rokov skér, ako by bolo
loZisko mozné nahmatat pri samovySetreni alebo lekarom.

Od januara 2019 do februara 2022 sme rozoslali vy$e 82-tisic pozvanok na mamografiu. Zareagovalo na ne
vSak len 11-tisic Zien, pricom nador sa potvrdil u 42 z nich. Z tych zvySnych vySe 70-tisic Zien, ktoré pozvanie na
mamografiu nevyuzili, ma rakovinu zrejme 280 a stéle o nej nevedia.

V krajinach Eurépskej unie, kde takyto skrining funguje uz desiatky rokov a Zeny sa k nemu stavaju
zodpovednejSie, klesla umrtnost' na toto ochorenie medzi 50 az 69-roénymi Zenami o 35 percent.

Klasicka verzia na Velkom Drazdiaku v Bratislave

beh na 5 km

Virtuélna verzia

29.5.-5.6.2022

akakolvek vzdialenost kdekolvek na svete

4/20 © 2022



Spat

Humanisti Slovenska ~ Kontakt O doméne Humanistisk ~ Odkazy
Zasady ochrany osobnych tidajov

HUMANIZMUS

Pomoézte zenam s
rakovinou prsnika

2, Autor: Je uvedeny priamo v Elanku £ 18. maja 2022

(3 Ziadne komentare

Sta¢i zvladnut’ pat kilometrov.

Rakovina prsnika je najéastejsie nadorové ochorenie Zien, no pri
véasnom odhaleni je vel'mi dobre liecitelné. Zenim ho poméha
zvladnut aj charitativny Beh pre zdravé prsia. Zapojte sa doi aj vy,
virtualne alebo osobne na Velkom DraZdiaku v Bratislave.

Staci sa zaregistrovat’ a v nedel'n 29. maja 2022 zabehnut alebo
odkracat 5 km. Startuje sa 0 10.00 h, ale ak vam nevyhovuje &as,
miesto alebo defi, moZete sa doii zapojit’ aj virtualne od 29. maja do
5. jina. V3etky vyzbierané finanéné prostriedky sa rozdelia medzi tri
organizéacie uzko spité s rakovinou prsnika: Ruzova stuzka, OZ
Amazonky a OZ Onkomamky.

Vitani si aj muZi Sicast'ou programu budi detské behy na 300
metrov a vitani st aj muzi. Ich solidarita, pomoc, empatia je pre
Zeny nielen s touto diagndzou vel'mi dolezita.

Kazdy, kto sa zi¢astni podujatia na Drazdiaku, bude zaradeny do
tomboly o zaujimavé ceny. V naSom stanku si mdZete nielen
zadarmo nechat’ odmerat’ cukor, cholesterol a dalsie zdravotné
parametre, ale vypocut si aj pribeh na3ej kolegyne, ktorej rakovina
prsnika vosla do cesty vo velmi mladom veku.

Mamografia je cesta

Paiac nadniatia hndete mat’ maznaet dazvedief ea vietkn n

Q

Search

Beh pre zdravé prsia: Poslednii majovu nedelu sa stretneme na Drazdiaku URL
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WEB 25.05.2022 fitastyl.sk

Aj tento rok sa pred letom bude konat benefi¢na akcia Beh pre zdravé prsia, ktora upozorriuje na ochorenie
prsnika a vyznam preventivnych vySetreni.

Organizatorky Zuzana Déményova a Natalia Feketeova nam porozpravali o hlavnej myslienke tohto podujatia aj
o planovanych novinkach.

Aka je hlavna myslienkaBehu pre zdravé prsia?

Je to charitativne podujatie , ktorého hlavnou myslienkou je osveta v oblasti rakoviny prsnika a dblezitosti
prevencie. Chceme dostat' do povedomia zien pojmy ako samovySetrenie prsnikov , sonografia, mamografia, Ci
mamograficky skrining. Nasim ciefom je informovat’ verejnost o tom, Ze rakovina prsnika nie je strasiak, ktorého
sa treba bat a skryvat sa pred nim. Je to velmi Casté ochorenie, ktoré v3ak pri v€asnej diagnostike a spravnej
lieCbe nemusi spdsobit’ ziadne velké komplikacie. Svojou u€astou na podujati podporite tri organizacie, ktoré su
Uzko spaté s touto chorobou: Ruzova stuzka n.f., OZ Amazonky a OZ Onkomamky.

Ako ste sa dostali k tymto organizaciam a k samotnej organizacii behu?

S pani sa pozname uz dlhSie. Navstevovali sme ich akcie a Casto sme sa zhovarali o potrebe Sirenia osvety o
prevencii medzi vSetky vekové kategoérie. Nam, ako dlhoro€nym bezkyniam, napadlo zorganizovat jednorazovu
beZecku akciu a oslovit tak aj ,mladSie“ Zeny.

UZ na prvom ro¢niku sa zuc€astnilo viac ako 300 bezkyn a bezcov vSetkych vekovych kategorii a nam bolo hned
jasné, Ze toto podujatie nebude iba jednorazova zalezitost.

Ruzova stuZka sa venuje osvete a prevencii a je prepojena s Amazonkami. Su to Zeny, ktoré rakovinu
prekonavaju alebo ju prekonali. Poskytuju si psychickd podporu a rézne iné formy pomoci. Tieto dve nadacie
sme podporili vdaka u€astnikom prvych troch ro€nikov sumou 11 977 EUR. Minuly rok sa nam ozvali aj diev€ata
z vychodu — Onkomamky . Aj ony nas aktivne podporovali na socialnych sietach, a preto sme ani sekundu
nevahali a prisfubili sme pomoc formou prerozdelenia vyzbieranych prispevkov aj im. TeSime sa, Ze sa aj tento
rok stretneme so vSetkymi diev€atami z tychto organizacii. Su to Uzasné zeny piné energie a Zivotného
optimizmu.

Aké zmeny chystate tento rok?

Prvy a druhy roénik prebiehali formou poldifiovej akcie na Zeleznej studni¢ke. Na akciu nebola potrebna Ziadna
registracia, ludia svoj Beh pre zdravé prsia absolvovali bud s organizovanymi skupinkami, alebo osve. Vzdy sme
mali pripravené r6zne sprievodné akcie, pre deti aj dospelych. Treti roénik sme kvoli COVID presunuli do
virtualnej podoby.

Zaujem o tuto formu prekonal nase oCakavania. Aj preto sme Stvrty ro¢nik urobili kombinovany. Po akcii na
Zeleznej studni¢ke nasledoval virtualny tyzder. Zapojili sa aj iné $portové kluby — napriklad Bratislavské bohyne
zorganizovali jazdu na bicykloch pre zdravé prsia. V tomto rozSirovani chceme pokraovat, nebranime sa
ziadnej spolupraci a podpore.

V piatom ro¢niku nas ¢aka niekolko zmien. Prvou bude miesto konania. Presunieme sa na petrzalsky Velky
Drazdiak. No a podra reakcii u€astnikov z minulych ro€nikov predpokladame, ze ich poteSi najma druha zmena
— beh bude mat’ po prvykrat aj sutazny charakter

Na akcii Beh pre zdrave prsia 2022 dnha 29.5.2022 na Velkom Drazdiaku si teda mdzete prist zasutazit' v behu
na 5 kilometrov.

No a tento rok sa velmi teSime podpore Narodného onkologického institutu a Ministerstva zdravotnictva SR.
TIP: Bezecky plan na 5 tyzdnov od Janc¢iho Déményho najdete na www fitastyl.sk

Na zaver nam este povedzte, ako sada zaregistrovat na Beh pre zdraveé prsia?

Sledujte podujatie na nasej facebookovej a instagramovej stranke Beh pre zdrave prsia , tam sa dozviete vSetky
podrobnosti. VSetkych vas srdecné pozyvame a teSime sa na vas.

Mili Citatelia, v mene FIT Styl Running Teamu vas pozyvame na Beh pre zdravé prsia. Ak ste sa riadili bezeckym
planom od Coach Jangi, tuto vzdialenost’ urcite hravo zvladnete. Ak sa necitite na beh, pridte nas pozriet bez
behu. Cakéa nas prijemny defi s akciami pre celd rodinu.

foto:
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Beh pre zdravé prsia: Poslednu majovi nedelu el i
sa stretneme na Drazdiaku 1. Trapia vas kicové Zily? Dolezity je
spravny pohyb
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10 tipov na rychle a zdravé raffajky

o

Vhodné potraviny pri nizkohistaminovej
diéte

% Sutaze

Archiv sutazi

foto: RuZova stuzka n.f. OZ Amazonky

Aj tento rok sa pred letom bude konat' beneficna akcia Beh pre zdravé prsia,
ktora upozorriuje na ochorenie prsnika a vyznam preventivnych vysetreni.
[¢] iza Zuzana Domé a a Natalia F a nam p: pravali o
hlavnej Sl tohto jatia aj o pla y inka

Aka je hlavna myslienka Behu pre zdravé prsia?

Je to charitativne podujatie, ktorého hlavnou myslienkou je osveta v oblasti
rakoviny prsnika a doleZitosti prevencie. Chceme dostat’ do povedomia Zien pojmy
ako 5 ie pi b 3 , i y skrining.
Na3im ciefom je informovat verejnost o tom, Ze rakovina prsnika nie je strasiak,
ktorého sa treba bat a skryvat sa pred nim. Je to vefmi ¢asté ochorenie, ktoré viak
pri véasnej diagnostike a spravnej liecbe nemusi sposobit Ziadne velké komplikacie.
Svojou Gcastou na podujati podporite tri organizécie, ktoré su uzko spaté s touto
chorobou: Ruzova stuzka n.f., 0Z Amazonky a OZ Onkomamky.

- 'EztﬁKgc;LﬁN PRECITAJTE SI TIEZ
ACH . r
: AKO zabehnut 5 km? BEZECKY PLAN trénera Jan¢iho

[ &i Doményho ta pripravi!

Ako ste sa dostali k tymto organizaciam a k samotnej
organizacii behu?

S pani doktorkou Kallayovou z Ruzovej stuzky sa pozname uz dih3ie.
Navstevovali sme ich akcie a ¢asto sme sa zhovarali o potrebe Sirenia osvety o
prevencii medzi vietky vekové kategérie. Nam, ako dlhoroénym bezkyniam, napadlio
zorganizovat jednorazovu beZecku akciu a oslovit tak aj ,mladsie“ Zeny.

Uz na prvom ro¢niku sa zticastnilo viac ako 300 bezkyn a bezcov
vSetkych vekovych kategorii a nam bolo hned jasné, Ze toto podujatie
nebude iba jednorazova zélezitost.

Ruzova stuzka sa venuje osvete a ii a je jena s i. SU
to Zeny, ktoré rakovinu prekonévaju alebo ju prekonali. Poskytuju si psychicka
podporu a rézne iné formy pomoci. Tieto dve nadacie sme podporili vdaka
acastnikom prvych troch roénikov sumou 11 977 EUR. Minuly rok sa nam ozvali aj
dievéata z vychodu — Onkomamky. Aj ony nas aktivne podporovali na socialnych
sietach, a preto sme ani sekundu nevahali a prisfubili sme pomoc formou
prerozdelenia vyzbieranych prispevkov aj im. TeSime sa, Ze sa aj tento rok
stretneme so v3etkymi diev&atami z tychto organizacii. Su to GiZasné Zeny plné
energie a Zivotného optimizmu.
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Spéat
Koncom maja sa na Velkom Drazdiaku v Petrzalke uskuto€ni uz piaty roénik charitativneho

podujatia Beh pre zdravé prsia URL
WEB 26.05.2022 zenskyweb.sk

Rakovina prsnika je najCastejSie nadorové ochorenie Zien, no pri véasnom odhaleni je velmi dobre lieCitelné.
V&asna diagnéza je kfu€om k uspesnej lieCbe, preto je velmi ddlezité hovorit najma o prevencii. Osvetu v tejto
oblasti robi aj charitativne podujatie Beh pre zdraveé prsia, ktoré sa v maji 2022 uskutocni uz piaty krat.
Ugastnikov éaka $portovy aj kultirny program, poradenstvo v oblasti prevencie a zdravej vyzivy, & aktivity pre
najmensich.

Beh sa uskuto€ni v nedelu 29. maja 2022 na Velkom Drazdiaku v Petrzalke. Pretek na 5 kilometrov odstartuje
po 10 hodine, zapojit sa mézu aj chodci a nordic walkeri. Registracia je spustena, Sportovat za zdraveé prsia
mozu aj fudia, ktori Ziju mimo Bratislavy, alebo im nevyhovuje dany termin. V def podujatia bude spusteny aj
virtualny tyzden, odbehnut alebo odkracat si teda méze ktokolvek kdekolvek na svete.

Ugastnigky a Ugastnici podujatia na Drazdiaku budu zaradeni do tomboly o zaujimavé ceny, kazdy si domov
odnesie aj pamatnu medailu. Su€astou programu bude aj detsky beh na 300 metrov a dalSie aktivity pre celu
rodinu. Na bezcov bude Cakat obcCerstvenie v podobe ovocia a zdravych tyCiniek od spolo€nosti Tesco, nebude
chybat ani pitny rezim vo forme vody, ¢i ochutenych nealko napojov.

VSetky finanéné prostriedky vyzbierané €i uz pri registracii na podujatie, alebo formou dobrovolného prispevku
priamo na akcii, budl prerozdelené medzi 3 podporované organizacie, ktoré su Uzko spéaté so spominanou
chorobou: Ruzova stuzka n.f., OZ Amazonky a OZ Onkomamky. Podujatie sa tento rok uskutoc¢ni pod zastitou
Narodného Onkologického Institutu a Ministerstva zdravotnictva Slovenskej republiky.

bpzp_telerano_4.jpg

~Sme radi, ze uz 5 rokov podporujeme dobru vec, ktora ma vyznam. Chceme verejnost informovat o tom, ze
rakovina prsnika nie je straSiak, ktorého sa treba obavat a nerozpravat o fiom. Naopak, pri dobrej informovanosti
vieme zachranovat zivoty. Preto spajame Sport s osvetou v oblasti dolezitosti prevencie. Uvitame aj nebezcov,
kludne nas pridite pozriet len tak. Caka nas prijemny def s akciami pre cell rodinu.“ povedali organizatorky
behu Natdlia Feketeova a Zuzana D6mény.

Podujatie upozornuje aj na vyznam samovySetrenia prsnikov, sonografie a mamografie, ako u¢innych
preventivnych vySetreni, ktoré by mala kazda zena pravidelne absolvovat podla svojho veku. ,Aktivhe
podporujeme mamograficky skrining rakoviny prsnika, pretoze vdaka v€asnému zisteniu choroby vieme na
Slovensku zachranit az 300 zien ro¢ne.“ hovori MUDr. Alena Kallayova, spravkyna organizacie Ruzova stuzka
n.f. a koordinatorka Pracovnej skupiny pre skrining rakoviny prsnika z Narodného onkologického institatu.
bpzp_telerano_7.jpg

Pocas podujatia bude mat kazda navstevnicka, kazdy navstevnik moznost’ dozvediet sa vSetko o prevencii
rakoviny prsnika, akym spdsobom vykonavat samovyS$etrenie a pre koho je vhodné mamografické vySetrenie.
Na mieste podujatia je tiez mozné vyuzit odborné poradenstvo a konzultacie v stankoch podporovanych
organizacii.

FB stranka behu: https://www.facebook.com/behprezdraveprsia/

FB event: https://www.facebook.com/events/1007954359828156?ref=newsfeed

Registracia na podujatie: https://registrace.sportsoft.cz/main.aspx?e=2404&Ing=sk

Registracia na virtualny beh: https://registrace.sportsoft.cz/main.aspx?e=2402&Ing=sk

Dakujeme partnerom podujatia:

behprezdraveprsia_inzercia_300x600.jpg beh pre zdrave prsia charita prsia ZenskyWeb
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Koncom maja sa na
Velkom Drazdiaku v
Petrzalke uskutoCni uz
piaty ro€nik charitativneho
podujatia Beh pre zdravé

Rakovina prsnika je najcastejsie nadorové ochorenie Zien, no pri véasnom
odhaleni je velmi dobre liecitelné. Véasna diagnoza je kfi¢om k uspesnej
liecbe, preto je velmi délezité hovorit najméa o prevencii. Osvetu v tejto oblasti
robi aj charitativne podujatie Beh pre zdrave prsia, ktoré sa v maji 2022
uskutoéni uz piaty krat. Ugastnikov aka Sportovy aj kulturny program,
poradenstvo v oblasti prevencie a zdravej vyzivy, ¢i aktivity pre najmensich.

Foto:

Beh sa uskuto&ni v nedefu 29. méaja 2022 na Velkom DraZdiaku v PetrZalke. Pretek na 5
kilometrov odétartuje po 10 hodine, zapojit sa mé62u aj chodci a nordic walkeri. Registracia je
spustena, Sportovat za zdravé prsia moZu aj fudia, ktori Ziji mimo Bratislavy, alebo im
nevyhovuje dany termin. V defi podujatia bude spusteny aj virtualny tyZdei, odbehnit alebo
odkracat si teda méZe ktokolvek kdekolvek na svete.

Uastnitky a G&astnici podujatia na DraZdiaku bud( zaradeni do tomboly o zaujimavé ceny,
kazdy si domov odnesie aj pamatni medailu. Sicastou programu bude aj detsky beh na 300
metrov a dal3ie aktivity pre celd rodinu. Na beZcov bude akat obcerstvenie v podobe ovocia
a zdravych tyciniek od spolocnosti Tesco, nebude chybat ani pitny rezim vo forme vody, &i
ochutenych nealko napojov.

Vaetky finanné prostriedky vyzbierané & uz pri registracii na podujatie, alebo formou
dobrovolného prispevku priamo na akcii, budi prerozdelené medzi 3 podporované organizacie,
kioré s (izko spéité so spominanou chorobou: RuZové stuzka n.f.,, OZ Amazonky a OZ
Onkomanmky. Podujatie sa tento rok uskutocni pod zastitou Narodného Onkologického Insfitdtu
a Ministerstva zdravotnictva Slovenskej republiky.

CHARITATIVNEHO PODUJATIA BEH PRE ZDRAVE PRSIA

ODPORUEAME TIEZ NA CITANIE ...

Csongor Kassai: Ni¢ netrva
veéne

méj 24, 2022 - 09:00

Veci, ktoré zenam na
muzoch prekazaju, ale
muzi si to neuvedomuiju

maj 25, 2022 - 08:30

Svojraznu zavislost' si
budu na platnach kin lieéit'
hrdinovia ¢eskej komédie
Pansky kiub

maj 24, 2022 - 10:00



WEB 26.05.2022 tvba.sk Simona Halamic¢kova

Beh za zdravé prsia ma povzbudit Zeny k samovysetreniu, pravidelnym prehliadkam, zdravému Zivotnému $tylu
a pohybu. Zapoijit sa mézu ludia z celého Slovenska i zo zahranicia.

Viac pozrpavali jeho organizatorky - Natalia Feketeova, Zuzana Démény i predsedni¢ka Ruzovej stuzky - Alena
Kallayova.
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Zivotnému $tylu a pohybu. Zapojit sa mézu ludia z celého Slovenska i zo zahraniéia.

Viac pozrpavali jeho iza - Natalia Fe a, Zuzana Domény i predsednicka Ruzovej

stuzky - Alena Kallayova.

Vsetky vided néjdete aj na nasom Youtube kanali, odkial si ich mdzZete vziat a umiestnit na svoju
webovd stranku.
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WEB 27.05.2022 fitastyl.sk

Rakovina prsnika je najcastejSie nadorové ochorenie Zien. Pri véasnom odhaleni je vSak velmi dobre lie€itelné.
O tejto chorobe sme sa rozpravali s MUDr.

Alenou Kallayovou, spravkyrnou organizacie Ruzova stuzka n.f. a koordinatorkou Pracovnej skupiny pre skrining
rakoviny prsnika z Narodného onkologického institatu.

Pani doktorka, pre€o vznika rakovina prsnika? Ktoré Zeny su najviac rizikové?

Na tuto otazku neexistuje jednoznacna odpoved. Na vzniku tohto ochorenia sa podiela vela faktorov: nespravna
zivotosprava, nedostatok ovocia a zeleniny v strave, nedostatok pohybu, obezita, nedostatoény odpocinok,
porusenie cyklu def/noc, zlozvyky ako fajéenie, konzumacia alkoholu, mastné a idené potraviny, nedostato¢ny
pitny rezim. Aj vyskyt rakoviny prsnika v rodine v predchadzajucich generaciach méze byt informaciou o tom, Ze
sa mbze CastejSie vyskytnut u mladSich Eleniek tejto rodiny. Dediéna zataz znamena aj to, Ze genetické mutacie
podmierfiuju omnoho Castejsi vyskyt rakoviny prsnika a aj inych onkologickych ochoreni u Zien v takto
postihnutych rodinach.

Ako vyzeraju Statistické Cisla na Slovensku?

Statistické udaje ohladom rakoviny prsnika u nas st dostupné len do roku 2012. Prakticky je to vSak rovnaké
ako v Eurdpe, ktora zaznamenava narast po¢tu onkologickych ochoreni vSeobecne. Rakovina prsnika je
najCastejSi typ onkologického ochorenia u Zien a kazda 6sma Zena pocas svojho Zivota absolvuje toto ochorenie.
Vyskyt stupa s vekom, vyrazne po 50. roku Zivota, no v dneSnej dobe uz zaznamenavame aj ochorenia mladSich
zien. Dolezité je vSak povedat, Ze pri skorom odhaleni ochorenia a v€asnej lieCbe je Sanca na vylieCenie velmi
vysoka.

Ako sa da predchadzat vzniku rakoviny prsnika?

Z&kladom je, samozrejme, zdrava strava. Treba jest vela ovocia a zeleniny v surovom stave. Velmi zdrave su
orechy, najma mandle a keSu . Z masa si mézeme dopriat chudé, biele, upravené varenim, dusenim, pecenim.
Bielkoviny konzumujeme aj v podobe strukovin. Cestoviny, chlieb a pecivo su vhodné celozrnné, z mlie€nych
vyrobkov uprednostfiujeme kyslomlie¢ne s nizkym obsahom tuku. Pit musime dostatok tekutin denne, najma
Cistu vodu a bylinkové Caje . Treba sa vyhybat fajCeniu, alkoholu, bielemu cukru, bielej muke, chemicky
upravovanym potravinam, tuénym jedlam, presladenym potravinam a napojom. Velmi délezita je telesna aktivita,
to znamena pravidelny pohyb aspon 3 x do tyzdha po 2 hodiny alebo kazdy den aspori 3/4 hodiny. Idealny je
mierny Sport, napriklad taka prechadzka do mierneho spotenia, jogging, ¢i beh

Dal$ou délezitou vecou je naugit sa zvladat stres. Hnev, strach, roz&ulenie, nestastie, rychly beh Zivota vyvolava
v organizme negativny stres, pri ktorom sa vyplavuju stresové hormény. Tieto hormony je dobreé ,spalit™
pohybom, pretoZe ak nie su odburané, Skodia organizmu. Telesna aktivita ,spaluje” hormony stresu a podporuje
tvorbu endorfinov— hormonov Stastia.

V zivote pozname aj pozitivny stres: spésobuje ho radost, veselost, prijemny zazitok, pozitivne sebahodnotenie
a sebaocenenie. Posilfiujte svoje vztahy s blizkymi a tesSte sa z nich. Ludia, ktori sa citia dobre, lepSie zvladaju
svoje problémy a nasledne sa citia eSte lepSie. Tieto momenty je potrebné vniest do kazdodenného Zivota.
Rovnako nevyhnutnou sucastou nasho zivota ma byt aj relaxacia. Je dobré denne aspor hodinku byt sam so
sebou, uvolnit sa alebo robit to, ¢o sa Cloveku ziada.

Treba mysliet aj na to, ze vo vSetkom zlom sa nachadza aj nieCo dobré. Na oblohe eSte nebol taky mrak, spoza
ktorého by sinko nevyslo.

To ste povedali velmi pekne. V dnednom uponahlanom svete Casto zabudame na déleZitost' psychického
zdravia a pohody. Co je ete podstatné spomenut pri pojme prevencia rakoviny prsnika?

Urcite treba upozornit’ na dolezitost samovySetrenia prsnikov, sonografie a mamografie. Do veku 40 rokov by
mala kazda Zena raz za 2 roky absolvovat sonografické vySetrenie prsnikov. Zeny vo veku 40 az 49 rokov
pokracuju v pravidelnom vysSetreni sonografiou , pripadne vyuziju moznost preventivnych mamografickych
prehliadok. Zeny vo veku od 50 do 69 rokov by mali absolvovat mamografiu na preverenom skriningovom
pracovisku kazdé dva roky. Vyuzit mbzu pozyvaci list zo zdravotnej poistovne alebo Ziadanku od gynekoléga
alebo praktického lekara. Zeny nad 69 rokov by si mali pravidelne vykonavat samovys$etrenie a pri akomkolvek
probléme overit’ prsniky mamografiou. V€asna diagndza ochorenia prsnika je kfii¢om k Uspesnej lie€Cbe a umozni
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navrat zdravia. Doslova zachrariuje Zivot.

Prec€o je mamografia taka délezita?

Skriningova mamografia je najcitlivejSia metdéda na odhalenie v€asnych Stadii rakoviny prsnika. Vie znazornit
loZisko rakoviny do velkosti 2 cm, ktoré eSte nemetastazuje. Takéto lozisko vie chirurg odstranit tak, ze zachova
postihnuty prsnik a ¢asto Zena nepotrebuje ani chemoterapiu. Rakovina zachytena v tychto Stadiach je choroba
ako kazda ina a da sa vyborne lieCit. Preto je velmi délezité dostat mamograficky skrining do povedomia Zien.
VySetrenia sa netreba bat. Naopak, hovorme o fiom.

Upozorfiujete na délezitost samovySetrenia prsnikov. Ako sa robi a aké varovné signaly maju Zeny sledovat?
SamovySetrenie prsnikov odporu€am vykonavat pravidelne kazdy mesiac. Ak ma Zena menstruaciu, tak ihned
po jej skonCeni. Navodov na samovySetrenie prsnika je na internete mnoho, jeden najdete aj na web stranke
Ruzovej stuzky.

V§imame si kazdu zmenu — zhrubnutie alebo hréky, ktoré pri predchadzajucich vySetreniach neboli pritomné,
farbu a Strukturu koze, zmeny na bradavkach, &i vytok. Sledujeme, &i sa prsnik bezdévodne nezvacsuije,
nezmensuje.

Nie kazda spozorovana zmena znamena vznik rakoviny, no kazdu zmenu je potrebné ihned konzultovat so
svojim oSetrujucim lekarom alebo gynekolégom.

Viac informacii o rakovine prsnika, o prevencii, skriningu, ¢i samovySetreni sa dozviete na web stranke Ruzovej
stuzky www.ruzovastuzka.sk . Mnozstvo zaujimavych informacii sa dozviete aj na charitativnom podujati Beh pre
zdravé prsia venovanom prave tejto problematike.

foto:
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Pani doktorka, preco vznika rakovina prsnika? Ktoré Zeny
st najviac rizikové?

Na tato otézku neexistuje jednoznaéna odpoved. Na vzniku tohto ochorenia sa
podiefa vela faktorov: a Vi) ava, ovocia a zeleniny v
strave, nedostatok pohybu, obezita, nedostatocny odpocinok, porusenie cyklu
derfi/noc, zlozvyky ako fajéenie, konzumacia alkoholu, mastné a Gidené potraviny,
nedostatocny pitny rezim. Aj vyskyt rakoviny prsnika v rodine v predchadzajucich

aciach moZe byt i aciou o tom, Ze sa moZe CastejSie vyskytnat u
mladSich ¢leniek tejto rodiny. Dediéna zataz znamena aj to, Ze genetické mutacie
podmieriuji omnoho EastejSi vyskyt rakoviny prsnika a aj inych onkologickych
ochoreni u Zien v takto postihnutych rodinach.

Ako vyzeraju statistické ¢isla na Slovensku?

Statistické tidaje ohfadom rakoviny prsnika u nas st dostupné len do roku 2012.
Prakticky je to v3ak rovnaké ako v Eurépe, ktoréa zaznamenava narast poctu
icky i VS 3 prsnika je §ityp
onkologického ochorenia u Zien a kaZzda 6sma Zena pocas svojho Zivota
absolvuje toto ochorenie. Vyskyt stipa s vekom, vyrazne po 50. roku Zivota, no v

dnesnej dobe uz aj Sich Zien. DoleZité je viak
povedat, Ze pri skorom odhaleni ochorenia a vEasnej lieCbe je Sanca na vylieCenie
velmi vysoka.

PRECITAJTE SI TIEZ
PR Beh pre zdravé prsia: Poslednti majovii nedelu sa

Pre skvalitnenie poskytovanych sluzieb pouzivame cookies. DalSim pokracovanim prehliadania na portali sthlasite s Pravidiami pouzivania portalu FIT Styl

Spat
Beh pre zdravé prsia 2022 URL
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WEB 29.05.2022 ozamazonky.sk

Piaty ro¢nik podujatia Beh pre zdravé prsia Startuje nazivo 29. maja. Beh symbolicky spéaja zdravy Zivotny Styl,
prevenciu a osvetu. Cielom je Sirit povedomie o rakovine prsnika a odstranit’ stigmatizaciu a strach z
pravidelnych kontrol a mamografického vySetrenia.

Beh pre zdravé prsia sa uskuto¢ni v Petrzalke, zadujemcovia sa m6zu zapojit’ aj virtualne URL
WEB 2.5.2022 bratislavaden.sk

Registracia na podujatie je uz spustena. Mézete si vybrat’ z vopred naplanovanej trasy
alebo zvolit' vlastnu.

Ak behate Ci radi Sportujete, mézete podporit dobru vec a zuc€astnit sa na Behu pre zdravé
prsia. Ide o charitativny beh organizovany neziskovymi organizaciami, ktoré podporuju
zavedenie mamografického skriningu na Slovensku.

Piaty ro¢nik podujatia odstartuje v nedefu 29. maja o 10.30 hod. Pre bezcov a bezkyne je
naplanovana trasa dlha 5 kilometrov. PobeZi sa okolo Velkého Drazdiaku v Petrzalke.

Na beh sa mbézu prihlasit’ aj deti, odbehnu 300 metrov. Ak preferujete vlastnu trasu a do
Petrzalky mate daleko, mbézete sa zapoijit' do tzv. virtualnej verzie, v ktorej si mézete zvolit
akukolvek vzdialenost a fubovolné miesto behu.

Povrch trasy bude asfalt a presna mapa sa €oskoro zverejni na Facebooku podujatia.
Bude sa behat v nasledovnych kategériach: Muzi bez rozdielu veku, Zeny bez rozdielu
veku, diev€ata do 12 rokov a chlapci do 12 rokov. Oceneni budu prvi traja pretekari v
kazdej kategoérii a ziskaju trofeje.

Registracia na beh je mozna do soboty 28. maja a prebehne online. VSetky instrukcie
dostane kazdy uc€astnik na email po uhradeni Startovného, je formou dobrovolného
prispevku v minimalnej hodnote 10 eur. Deti Startuju zdarma.

Kazdy zapojeny ucastnik ziska po dobehnuti do ciefa u€astnicku medailu a online diplom.
V cieli ho poCka obcCerstvenie.

15/20 © 2022



(£) BratislavaDEN ]

= MeNu  SPRAVY Z BRATISLAVY ~ SPRAVY SRASVET  ZAUJIMAVOSTI  SPORT ~ KULTURA A PODUJATIA  VYSTAVBA Q
o Koronavirus: Vzdy aktualne cisla ych aj o y
o Bratislavsky kraj, Sl ko, svet

I E ratislavsky kraj, Slovensko, sve

Beh pre zdravé prsia sa uskutocni
v Petrzalke, zaujemcovia sa mozu
zapojit aj virtualne

02.05.2022 | 09:00 | Podujatia a akcie Bratislava

NAJCITANEJSIE 3dni [ 7 dni | 31dni

1| Dobry napad na detskom ihrisku v
Bratislave: Deti sa mozu schladit v
mini bazénoch zdarma

2 | Dom na Palackého ulici skryva
tazky osud rodiny, jej pribeh
pripominaju dva kamene

3 | Seniori, pozor: Podvodnici sa opat
zameriavaju na najzranitelnejsich,
policia registruje zvysené mnozstvo
podvodov

4 |Kvalita ovzdusia v Bratislave:
Problematickym tusekom sa radsej
vyhnite, namerané su skodlive latky

S |V?sledky analyzy kuchynského
biologicky rozlozitelného
komunalneho odpadu v Lamaci
prekvapili
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Beh pre zdravé prsia 2022

Piaty rocnik podujatia Beh pre zdravé prsia Startuje nazivo 29. maja. Beh symbolicky spéja zdravy Zivotny 3tyl, prevenciu

a osvetu. Ciefom je irit’ poved o prsnika a
a mamografického vysetrenia.

a strach z pravidelnych kontrol

V tomto roku budu behy dva

Beh pre zdravé prsia nezastavila ani pandemicka prestéavka a ostatné dva roky sa bezalo virtualne, minuly rok
prezencne aj online. Organizétorky sa rozhodli tento model zachovat', aby umoznili startovat’ vasiemu poctu

fudi. Piaty roénik preto bude prebiehat’ v dvoch forméch:

® 5 km verzia na jazere Velky Drazdiak, 29. maja 2022

® virtualna verzia pre vietkjch, ktori sa nebud( méct’ zGéastnit bratislavského behu - je mozné beh
absolvovat' na lubovolnej trase, v termine od 29. maja do 5. jina

Podujatie sa kona pod zastitou Narodného onkologického intititu a Ministerstva zdravotnictva SR.

Uéast’ kazdého, kto chce my3lienku podporit'a prispiet’ tym k lepsej informovanosti o ochoreni a prevencii, je
vitana. , Tesime sa, e si podujatie naslo privrencov a chceme sa vietkym podakovat’ Pomahate nam
Zzlepsovat prevenciu a zachrariovat’[udské Zivoty, ale aj prekonavat’strach z onkologického ochorenia,
pozjva na podujatie Eva Bacigalova, predsednicka OZ Amazonky a jedna z inicidtoriek podujatia.

Partneri Behu vidia problém
v nedostatoénej
informovanosti spoloénosti
0 moznostiach vcasnej
diagnostiky a tym vel'mi
dobrej liecitelnosti
onkologickych ochoreni.
Strach z nepoznaného, ale aj
z diagnostiky ochorenia nti
Zeny vynechavat’ prehliadky.

,Rakovina casto byva

problémom vtedy. ked’sa
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Pomdzte Zenam s rakovinou prsnika. Staci zvladnut’ pat’ kilometrov URL
WEB 16.5.2022 dovera.sk

Rakovina prsnika je najcastejSie nadorove ochorenie Zien, no pri véasnom odhaleni je velmi dobre
lieCitefné. Zenam ho pomaha zvladnut aj charitativny Beh pre zdravé prsia. Zapojte sa don aj vy,
virtualne alebo osobne na Velkom Drazdiaku v Bratislave.

Stadi sa zaregistrovat a v nedelu 29. méaja 2022 zabehnut alebo odkraéat' 5 km. Startuje sa o
10,00 hod, ale ak vam nevyhovuje €as, miesto alebo deri, mbzZete sa don zapoijit’ aj virtualne od 29.
maja do 5. juna. VSetky vyzbierané finanéné prostriedky sa rozdelia medzi tri organizacie uzko
spaté s rakovinou prsnika: Ruzova stuzka, OZ Amazonky a OZ Onkomamky.

Vitani su aj muzi
Sucastou programu budu detské behy na 300 metrov a vitani su aj muzi. Ich solidarita, pomoc,
empatia je pre Zeny nielen s touto diagnézou velmi délezita.

Kazdy, kto sa zuCastni podujatia na Drazdiaku, bude zaradeny do tomboly o zaujimaveé ceny. V
nasom stanku si mézete nielen zadarmo nechat odmerat' cukor, cholesterol a dalSie zdravotné
parametre, ale vypocut si aj pribeh naSej kolegyne, ktorej rakovina prsnika vos$la do cesty vo velmi
mladom veku.

Mamografia je cesta

Pocas podujatia budete mat’ moznost’ dozvediet sa vSetko o prevencii rakoviny prsnika, akym
spésobom si robit’ samovySetrenie a pre koho je vhodna mamografia. Ta totiz odhali kazdy piaty
pripad rakoviny prsnika, pricom ide o velmi skoré stadia choroby, pri ktorych je vefka Sanca na
vylie€enie.

V roku 2021 zistili lekari zhubny nador v prsniku u 1280 Zien, ktoré su poistené v Dévere. V
prepocte na vSetky tri zdravotné poistovne si tuto diagnézu viani vypoc€ulo odhadom az okolo 3,5-
az 4-tisic Zien. A priblizne 800 z nich sa o svojej chorobe dozvedelo vdaka preventivnej
mamografii.

Skriningova mamografia vie odhalit malé loziska zhubnych buniek do 20 mm, ktoré sa este nijako
neprejavili a ani zatial nevytvorili metastazy. Onkologické ochorenie tak dokaze zistit’ o tri az pat
rokov skor, ako by bolo lozisko mozné nahmatat' pri samovysSetreni alebo lekarom.

Od januara 2019 do februara 2022 sme rozoslali vySe 82-tisic pozvanok na mamografiu.
Zareagovalo na ne v8ak len 11-tisic Zien, pricom nador sa potvrdil u 42 z nich. Z tych zvySnych
vySe 70-tisic zien, ktoré pozvanie na mamografiu nevyuzili, ma rakovinu zrejme 280 a stale o nej
nevedia.

V krajinach Eurdpskej unie, kde takyto skrining funguje uz desiatky rokov a Zeny sa k nemu stavaju
zodpovednejsie, klesla umrtnost’ na toto ochorenie medzi 50- az 69-roCnymi Zenami o 35 percent.
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Ako sa prihlasit na Beh pre zdravé prsia
Klasicka verzia na Velkom Drazdiaku v Bratislave

29.5.2022
beh na 5 km
registracia na tomto odkaze

) Poméite Zenam s rakovinou prsnika. Stadf zviddnu... - Aktuality | D¢

& https://www.dovera.sk/aktuality/4865-pomozte-zenam-s-rakovinou-prsnika-staci-zvladnut-pat-kilometrov
oDéVERA Zacnitetu v Overenie  Pobocky  Potrebujem poradif  Kontakt Q @
b thih

& spat

16. méj 2022

Pomoite Zzenam s rakovinou
prsnika. Staci zvladnut pat
kilometrov

Rakovina prsnika je najéastejsie nadorové ochorenie Zien, no pri véasnom odhaleni
je velmi dobre liegitelné. Zensm ho poméha zvladnut aj charitativny Beh pre zdravé
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BEH PRE ZDRAVE PRSIA TELERANO

TV, Datum: 25.05.2022 , Zdroj: TV Markiza

BEH PRE ZDRAVE PRSIA METRO DNES
TV, Datum: 26.05.2022 , Zdroj: TV Bratislava

Beh pre zdravé prsia

Beh za zdravé prsia méa povzbudit zeny k yS . y zdravému 2 ému $tylu a pohybu. Zapojit sa moézu

fudia z celého Slovenska i zo icia. Viac évali jeho organizatorky - Natalia Feketeova, Zuzana Démény i predsednicka Ruzovej

stuzky - Alena Kallayova.

Tymto behom chet povzbudif Zeny k samovysetreniu, pravidelnym prehliadkam, zdravému Zivotnému Stylu a pohybu. Zapojit sa mozu fudia z celéton
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